Refeicoes Alimentos Quantidade
leite desnatado 1 copo (240 ml)
PEQUENO ~ Pdo de mistura 2 fatias
ALMOCO
manteiga magra 1 colher de cha
1 unidade ou 1 fatia
fruta ou sumo (% de
chav. almocad.)
tostas 2 médias
MEIO queijo fresco 5 fatias médias
pequeno
DA
x 1 unidade ou 1 fatia
MANHA fruta ou sumo (% de
chav. almocad.)
1 chav. almocad.,
salada crua temperada com
azeite, limao e sal
. 1 chav. almocgad. e
legumes cozidos .
meia
ALMOCO
E arroz cozido 6 cds
JANTAR
carnes magras 1 porgdo media
g (120 gr)
azeite 2 colheres de cha
1 unidade ou 1 fatia
fruta

ou sumo (% de

Substituicdes

2 iogurtes naturais sem agucar ou 2
iogurtes de aromas ou 1 iogurte com
pedacos de fruta ou 1 unidade de “leite”
de soja ou 1 queijo fresco pequeno ou 1
fatia de queijo flamengo

1 pao de mistura ou integral ou 4
bolachas tipo 4gua e sal ou integrais ou
10 cds de cereais

1 colher de cha de margarina ou 1 chév.
de café de frutos oleaginosos (nozes,
pinhdes, amendoins, améndoas,
avelas,...)

laranja, abacaxi, banana, melancia,
meldo, uva, figo, ameixa, péssego,
morango, maga, péra, kiwi e clementina

2 bolachas tipo &gua e sal ou integrais ou
Maria ou %2 pdo de mistura ou integral

1 cds de requeijdo ou de queijo cremoso
ou ¥ fatia de queijo flamengo ou de
fiambre

laranja, abacaxi, banana, melancia,
meldo, uva, figo, ameixa, péssego,
morango, maga, péra, kiwi e clementina

alface, agrido, tomate, escarola, pepino,
acelga, repolho, pimento, rabanete,
espinafres, cogumelos, cebola

sopa ou chuchu, couve, nabo, cenoura,
beterraba, brécolos, couve-flor, beringela,
espargos, feijdo-verde

6 cds de massa cozida ou 3 batatas
cozidas ou 6 cds de puré de batatas ou 9
cds de feijdo ou gréo ou 15 cds de favas,

ervilhas ou milho

vaca, porco, frango, peru, peixes,
moluscos ou 2 ovos cozidos

2 colheres de cha de 6leo vegetal ou 2
colheres de cha de maionese

qualquer das acima



chav. almocad.)

2 iogurtes naturais sem agucar ou 2
iogurtes de aromas ou 1 copo (240 ml) de
1 unidade liquida | leite desnatado ou 1 unidade de “leite” de
soja ou 1 queijo fresco pequeno ou 1 fatia
de queijo flamengo

iogurte com pedacos
de fruta
LANCHE

DA 1 pdo de mistura ou integral ou 4
péo de mistura 2 fatias bolachas tipo &gua e sal ou integrais ou
TARDE 10 cds de cereais

2 cds de requeijdo ou de queijo cremoso
queijo flamengo 1 fatia média ou 1 queijo fresco pequeno ou 1 fatia de
fiambre

2 iogurtes naturais sem agucar ou 2

iogurtes de aromas ou 1 iogurte com
leite desnatado 1 copo (240 ml) | pedacos de fruta ou 1 unidade de “leite”
de soja ou 1 queijo fresco pequeno ou 1

fatia de queijo flamengo

CEIA
bolachas tipo 4gua e . 2 tostas médias ou 2 bolachas integrais
2 unidades

sal ou Maria

manteiga magra 1 colher de cha 1 colher de cha de margarina

Observacdes:
cds — Colher de sopa / chav. almocgad. — Chévena almogadeira / gr — Gramas / ml — Mililitro

RECOMENDACOES:

1- Iniciar as refei¢cdes principais com uma sopa ou uma salada fresca.

2- Ingerir de 2,0 a 3,0 litros de agua por dia.

3- Temperar as saladas com sumo de liméao, azeite e sal.

4- Desperdigar os molhos dos cozinhados, que sdo ricos em gordura.

5- Retirar sempre que possivel as gorduras visiveis e a pele das aves.

6- Comer devagar para saborear e mastigar bem os alimentos.

7- Utilizar preparacdes grelhadas, cozidas, assadas, guisadas ou refogadas.
8- Praticar, pelo menos, 1 hora de exercicio fisico por dia.

ALIMENTOS A SEREM EVITADOS:
Acucar e mel, refrigerantes, gelados, doces, banha de porco, carnes gordas, fritos,
bebidas alcodlicas.

As orientagdes nutricionais sdo apenas exemplos de uma alimentacdo adequada, e ndo
substituem a necessidade de um acompanhamento nutricional personalizado.
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